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Como vivir con hipertensidn arterial y cOmo
reducirla

¢, Qué es la hipertension arterial?

La hipertension arterial, o presion arterial alta, es una condicién que afecta a millones de
estadounidenses cada afio — aunque muchos no estén conscientes de tenerla. La hipertension
arterial es una condicion que ocurre cuando las arterias tienen presion muy alta y con regularidad;
y a menudo no presenta signos ni sintomas de advertencia. Con el tiempo, la presién alta puede
causar demasiado estrés en tu corazon y en el sistema circulatorio.

¢,Como puedo saber si tengo hipertension arterial?

Ya que por lo general es muy comun que la hipertension arterial no presenta signos ni sintomas,
es importante hacerse chequeos rutinarios de la presion para prevenir esta enfermedad. Todos los
planes del Mercado de Seguro Médico cubren Beneficios Esenciales de Salud, incluidos los
examenes de la presion. La presion arterial normal es de menos de 120/80, 120 siendo la presion
mas alta de las arterias y 80 siendo la presién minima.

Para ser diagnosticado con hipertension arterial, la presion usualmente mide 140/90 o més. La
presion arterial entre 120/80 y 139/89 se llama prehipertension, y debes hablar con tu doctor para
hacer un plan de prevencion y evitar que la condicion empeore.

¢, Qué causa la hipertension arterial?

Hay ciertos factores que te pueden poner en mayor riesgo de desarrollar presion arterial alta, por
ejemplo:

Sobrepeso

Historial de hipertensién en la familia
Dieta no balanceada y la falta de ejercicio
Exceso de alcohol

Fumar

¢, Como puedo reducir mi hipertension arterial?

Aungue la hipertensién arterial no se puede curar, es importante tomar medidas para controlarla.
Como muchas otras enfermedades del corazén, la hipertensién puede prevenirse y tratarse
mediante cambios en el estilo de vida. Asegurate de hablar con tu doctor u otro proveedor de la
salud para desarrollar un plan personalizado para controlar esta condicion. En algunos casos, tu
doctor te recetard medicamento para ayudar a bajar la presion.
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